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ВВЕДЕНИЕ
ʈʱ ʠʩʥʞʡ ʳʨʩ ʠʣʞʙʩ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ, ʧʠʤʦʛʛ ʘʧʛʙʤ, ʨʛʗʵ ʮʤʠʞʦʤ-

ʘʖʡʤ ʣʖʝʘʖʣʞʛ ʞ ʝʖʞʣʨʛʦʛʧʤʘʖʡʤ ʚʤʘʤʡʲʣʤ ʣʛʤʗʱʭʣʤʛ ʚʡʵ 

ʳʨʤʙʤ ʜʖʣʦʖ ʤʪʤʦʢʡʛʣʞʛ ʤʗʡʤʜʠʞ. ʓʨʤ ʞ ʘʥʦʖʘʚʩ ʧʨʦʖʣ-

ʣʤ: ʣʖʝʘʖʨʲ ʠʣʞʙʩ «ʅʦʖʘʞʡʲʣʤʛ ʥʞʨʖʣʞʛ ʚʡʵ ʨʩʥʱʫ ʥ**ʚВ 

ʞ ʘʱʧʨʖʘʞʨʲ ʣʖ ʤʗʡʤʜʠʩ ʪʤʨʤ, ʝʖ ʠʤʨʤʦʤʛ ʧʩʚ ʢʤʜʛʨ ʗʱ-

ʧʨʦʛʣʲʠʤ ʩʥʦʵʨʖʨʲ ʘ ʢʛʧʨʖ ʣʛ ʧʨʤʡʲ ʤʨʚʖʡʛʣʣʱʛ. ɾʢʛʣʣʤ 

ʥʤ ʳʨʞʢ ʥʦʞʭʞʣʖʢ ʣʖʝʘʖʣʞʛ ʠʣʞʙʞ ʦʖʧʮʞʪʦʤʘʱʘʖʛʨʧʵ ʠʖʠ 

«ʅʦʖʘʞʡʲʣʤʛ ʥʞʨʖʣʞʛ ʚʡʵ ʨʘʤʛʙʤ ʥʦʛʤʗʦʖʜʛʣʞʵВ, ʖ ʪʤʨʤ 

ʣʖʢʛʠʖʛʨ ʣʖ ʨʤ, ʭʨʤ ʥʤʦʖ ʗʱ ʩʜʛ ʣʖʭʖʨʲ ʥʤʚʣʞʢʖʨʲ ʭʨʤ-ʨʤ 

ʨʵʜʛʡʛʛ ʨʖʦʛʡʠʞ ʧ ʥʞʬʬʛʟ.

ɶ ʛʯʛ ʨʱ ʠʩʥʞʡ ʛʛ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ ʩ ʨʛʗʵ ʥʦʤʗʡʛʢʱ, ʚʖ? 

ɻʧʡʞ ʨʱ ʚʛʦʜʞʮʲ ʘ ʦʩʠʖʫ ʳʨʩ ʠʣʞʙʩ, ʨʤ ʤʗʢʖʣʱʘʖʨʲ ʧʛʗʵ 

ʞʡʞ ʣʖʚʛʵʨʲʧʵ ʣʖ ʭʩʚʤ ʩ ʨʛʗʵ ʩʜʛ ʥʦʤʧʨʤ ʣʛʨ ʧʞʡ. ɾ ʨʛʗʛ 

ʣʩʜʣʖ ʥʤʢʤʯʲ. 

ʂʤʜʛʨ, ʨʛʗʛ ʣʞʠʖʠ ʣʛ ʩʚʖʛʨʧʵ ʞʝʗʖʘʞʨʲʧʵ ʤʨ ʦʱʫʡʤʟ 

ʢʖʧʧʱ, ʠʤʨʤʦʖʵ, ʠʖʠ ʘ ʞʝʘʛʧʨʣʤʟ ʞʧʨʤʦʞʞ, ʧʠʦʱʘʖʛʨ ʨʘʤʟ 

«ʥʤʚʨʵʣʩʨʱʟ ʜʞʘʤʨ, ʢʩʧʠʩʡʞʧʨʱʛ ʦʩʠʞ ʞ ʧʨʦʤʟʣʱʛ ʣʤʙʞВ. 

А  ʢʤʜʛʨ, ʨʱ ʗʛʝʩʧʥʛʮʣʤ ʥʱʨʖʛʮʲʧʵ ʘʱʠʖʦʖʗʠʖʨʲʧʵ ʞʝ 

ʤʗʦʖʝʖ «плюнь У ʥʛʦʛʡʤʢʞʨʧʵВ. ɸ ʡʴʗʤʢ ʧʡʩʭʖʛ ʵ ʙʤʨʤʘ 

ʨʛʗʛ ʥʤʢʤʭʲ! ʈʤʡʲʠʤ ʚʤʙʤʘʤʦʞʢʧʵ ʧʦʖʝу  У ʥʤʢʤʭʲ, а  ʣʛ 

ʦʛʮʞʨʲ ʥʦʤʗʡʛʢʩ ʝʖ ʨʛʗʵ! ʍʨʤ ʗʱ ʨʛʗʛ ʣʞ ʨʘʛʦʚʞʡʖ ʦʖʝ-

ʣʤʠʖʡʞʗʛʦʣʖʵ ʦʛʠʡʖʢʖ, ʛʚʞʣʧʨʘʛʣʣʱʟ ʧʥʤʧʤʗ ʞʝʢʛʣʞʨʲ 

ʧʛʗʵ ʗʛʝ ʠʖʠʞʫ-ʡʞʗʤ ʩʧилий  У ʳʨʤ ʥʤʫʤʚ ʠ ʥʡʖʧʨʞʭʛʧʠʤʢʩ 

ʫʞʦʩʦʙʩ. ɸʧʛ ʤʧʨʖʡʲʣʤʛ ʥʤʨʦʛʗʩʛʨ ʤʨ ʨʛʗʵ ʤʥʦʛʚʛʡʛʣʣʱʫ 

ʚʛʟʧʨʘʞʟ. ɾʣʖʭʛ ʣʞʠʖʠʤʙʤ ʦʛʝʩʡʲʨʖʨʖ ʣʛ ʗʩʚʛʨ. ɺʖʜʛ ʛʧʡʞ 

ʨʱ ʩʥʤʨʦʛʗʞʮʲ ʨʤʣʣʩ ʵʙʤʚ ʙʤʚʜʞ ʞ ʘʱʥʲʛʮʲ ʬʞʧʨʛʦʣʩ ʢʤ-

ʭʛʙʤʣʣʤʙʤ ʭʖʵ. 
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ЛЮБОЕ ИЗМЕНЕНИЕ СЕБЯ — 
ЭТО РАБОТА. РАБОТА, КОТОРУЮ 
ПРИДЕТСЯ ПРОДЕЛАТЬ ТЕБЕ 

ʈʱ ʧʥʦʤʧʞʮʲ, а ʭʨʤ ʜʛ ʨʤʙʚʖ ʧʚʛʡʖʴ ʵ? ʕ ʚʖʢ ʨʛʗʛ ʘʧʴ ʞʣ-

ʪʤʦʢʖʬʞʴ, ʠʤʨʤʦʖʵ ʥʤʨʦʛʗʩʛʨʧʵ, ʭʨʤʗʱ ʳʨʖ ʦʖʗʤʨʖ ʗʱʡʖ 

ʳʪʪʛʠʨʞʘʣʤʟ ʞ ʞʣʨʛʦʛʧʣʤʟ, а  ʣʛ ʥʦʛʘʦʖʨʞʡʖʧʲ ʘ ʫʖʦʚ-

ʠʤʦʣʩʴ1 ʙʤʡʤʚʤʘʠʩ ʞ ʗʛʧʧʢʱʧʡʛʣʣʤʛ ʞʝʢʱʘʖʨʛʡʲʧʨʘʤ ʣʖʚ 

ʧʤʗʤʟ.

«ʄʠ! У ʙʤʘʤʦʞʮʲ ʨʱ. У ɺʖʘʖʟ ʥʤʞʙʦʖʛʢ ʘ ʨʘʤʴ ʞʙʦʩ, 

ʚʵʚʵ ʇʢʤʡʲʣʱʟ!В ʅʦʤʘʤʠʖʬʞʵ ʧʦʖʗʤʨʖʡʖ, ʚʛʣʲʙʞ ʩʥʡʖʭʛ-

ʣʱ, ʵ ʧʨʖʡ ʛʯʛ ʗʤʙʖʭʛ, ʖ ʨʱ ʝʖʢʛʦ ʘ ʤʜʞʚʖʣʞʞ ʭʩʚʖ. ɶ ʭʩʚʖ 

ʣʞʠʖʠʤʙʤ ʣʛ ʗʩʚʛʨ! ʀʖʠ ʨʖʠ? ʈʱ ʘʛʚʲ ʜʚʛʮʲ ʫʤʨʲ ʭʨʤ-ʨʤ ʥʤ-

ʡʛʝʣʤʛ ʤʨ ʳʨʤʟ ʥʤʠʩʥʠʞ. ʃʤ ʣʖ ʧʖʢʤʢ ʚʛʡʛ ʵ ʤʨʠʦʤʴ ʨʛʗʛ 

ʤʚʣʩ ʨʖʟʣʩ У ʥʤʡʲʝʖ ʘʤʝʢʤʜʣʖ ʨʤʡʲʠʤ ʘ ʧʡʩʭʖʛ, ʛʧʡʞ ʨʱ, 

ʥʦʤʭʨʵ ʳʨʩ ʠʣʞʙʩ, ʣʖʭʣʛʮʲ ʖʠʨʞʘʣʤ ʥʤʡʲʝʤʘʖʨʲʧʵ ʞʣʪʤʦ-

ʢʖʬʞʛʟ, ʖʠʠʩʦʖʨʣʤ ʞʝʡʤʜʛʣʣʤʟ ʘ ʣʛʟ! ɺʛʟʧʨʘʞʛ ʦʤʜʚʖʛʨ 

ʦʛʝʩʡʲʨʖʨ, ʖ ʗʛʝʚʛʟʧʨʘʞʛ ʦʤʜʚʖʛʨ ʥʩʧʨʤʛ ʣʱʨʲʛ ʘ ʧʨʞʡʛ 

«Я ʥʛʦʛʥʦʤʗʤʘʖʡʖ ʘʧʛ: ʙʤʡʤʚʖʣʞʛ, ʵʗʡʤʭʣʤ-ʠʛʪʞʦʣʤ-ʧʛʡʲ-

ʚʛʦʛʟʣʱʛ ʚʞʛʨʱ, ʤʙʩʦʛʭʣʱʛ ʠʡʞʝʢʱ, ɺʴʠʖʣʖ, ʖʦʗʩʝʣʩʴ 

ʠʖʧʠʩ, ʚʞʠʞʟ ʨʘʤʦʤʙ, ʮʖʢʖʣʧʠʞʛ ʥʦʖʠʨʞʠʞ ʞ ʚʖʜʛ ʥʖʦʩ ʦʖʝ 

ʗʛʙʖʡʖ ʥʤ ʩʨʦʖʢ. ʃʤ ʣʞʭʛʙʤ ʣʛ ʥʤʢʤʙʖʛʨ!В

ɹʤʨʤʘʲʧʵ ʠ ʨʤʢʩ, ʭʨʤ ʣʖ ʥʦʤʨʵʜʛʣʞʞ ʘʧʛʟ ʠʣʞʙʞ ʵ ʗʩʚʩ 

ʣʖʝʘʖʨʲ ʨʛʗʵ ʜʞʦʩʫʤʟ ʞ ʘʧʵʭʛʧʠʞ ʚʖʘʖʨʲ ʥʤʣʵʨʲ, ʭʨʤ ʨʘʤʟ 

ʜʞʦ ʣʖ ʗʤʠʖʫ У ʳʨʤ ʠʦʖʟʣʛ ʥʦʤʨʞʘʤʛʧʨʛʧʨʘʛʣʣʤ, ʘ ʤʨʡʞ-

ʭʞʛ ʤʨ ʝʖʘʛʦʛʣʞʟ ʨʘʤʛʟ ʢʖʢʱ ʞʡʞ ʗʖʗʩʮʠʞ, ʘʛʭʣʤ ʥʦʤʝʵ-

ʗʖʴʯʞʫ ʩ ʥʡʞʨʱ ʞ ʥʱʨʖʴʯʞʫʧʵ ʣʖʠʤʦʢʞʨʲ ʨʛʗʵ ʤʭʛʦʛʚʣʤʟ 

ʠʤʨʡʛʨʤʟ. ɾʡʞ ʨʱ ʧʖʢʖ У ʳʨʖ ʧʖʢʖʵ ʢʖʢʖ, ʠʤʨʤʦʖʵ ʝʖʠʖʦ-

ʢʡʞʘʖʛʨ ʧʘʤʛ ʭʖʚʤ, ʠʖʠ ʗʩʚʨʤ ʫʤʭʛʨ ʛʙʤ ʥʦʤʚʖʨʲ ʣʖ ʢʵʧʤ ʘ 

1 ʋʖʦʚʠʤʦʣʱʟ (ʤʨ ʖʣʙʡ. hardcore У «ʜʛʧʨкий»). У Здесь и 

далее прим. ред.
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ʧʤʧʛʚʣʴʴ ʡʖʘʠʩ? ʓʨʤ ʞ ʣʛʥʡʤʫʤ (ʵ ʥʦʤ ʢʖʢʩ ʞ ʗʖʗʩʮʠʩ). 

ʅʦʤʧʨʤ ʤʣʞ ʣʛ ʝʣʖʴʨ, ʭʨʤ ʢʤʜʣʤ ʥʤ-ʚʦʩʙʤʢʩ. ɶ ʨʱ ʝʣʖʛʮʲ. 

ɸʛʦʣʛʛ, ʧʠʤʦʤ ʩʝʣʖʛʮʲ.

ЕСТЬ ВСЕГО ОДНО ПРАВИЛО: ЧТОБЫ ХОРОШО 

ВЫГЛЯДЕТЬ, НУЖНО ЕСТЬ!

ɾʨʖʠ, ʘʛʦʣʛʢʧʵ ʠ ʥʦʖʘʞʡʩ. ɺʞʛʨʱ У ʳʨʤ ʥʤʡʣʖʵ ʗʛʧʧʢʱ-

ʧʡʞʬʖ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ ʠʖʜʚʱʟ ʦʖʝ, ʠʤʙʚʖ ʨʱ ʤʙʦʖʣʞʭʞʘʖʛʮʲ 

ʧʘʤʟ ʤʦʙʖʣʞʝʢ, ʨʱ ʥʦʛʘʦʖʯʖʛʮʲ ʛʙʤ ʘ ʜʖʚʣʤʙʤ ʠʦʤʨʖ, ʠʤ-

ʨʤʦʱʟ ʗʩʚʛʨ ʥʦʞ ʠʖʜʚʤʟ ʩʚʤʗʣʤʟ ʘʤʝʢʤʜʣʤʧʨʞ ʨʖʯʞʨʲ ʠ 

ʧʛʗʛ ʘ ʣʤʦʠʩ ʥʞʨʖʨʛʡʲʣʱʛ ʘʛʯʛʧʨʘʖ ʞ ʝʖʥʖʧʖʨʲ ʞʫ ʘ ʘʞʚʛ 

ʜʞʦʖ. ʈʛʗʛ ʠʖʜʛʨʧʵ, ʭʨʤ ʳʨʤ ʘʝʚʤʦ? ʄʚʣʖʠʤ ʳʨʤ ʣʖʩʭʣʤ ʚʤ-

ʠʖʝʖʣʣʱʛ ʪʖʠʨʱ, и  ʘʧʛ ʥʤʚʦʤʗʣʤʧʨʞ ʨʱ ʩʝʣʖʛʮʲ ʞʝ ʳʨʤʟ 

ʠʣʞʙʞ. ɷʤʡʛʛ ʨʤʙʤ, ʵ ʥʤ ʥʩʣʠʨʖʢ ʤʗʰʵʧʣʴ ʨʛʗʛ, ʥʤʭʛʢʩ ʨʱ 

ʣʞʭʛʙʤ ʣʛ ʚʤʗʲʛʮʲʧʵ, ʭʖʧʖʢʞ ʝʖʘʞʧʖʵ ʘ ʧʥʤʦʨʝʖʡʛ ʞʡʞ ʣʖ-

ʢʖʨʱʘʖʵ ʠʞʡʤʢʛʨʦʱ ʘʤʠʦʩʙ ʧʘʤʛʙʤ ʚʤʢʖ. 

ɽʖʦʖʣʛʛ ʚʤʙʤʘʤʦʞʢʧʵ ʤʗ ʤʚʣʤʢ: ʢʱ ʣʛ ʞʧʥʤʡʲʝʩʛʢ 

ʧʡʤʘʖ «ʫʩʚʛʨʲВ ʞ «ʡʞʮʣʞʟ ʘʛʧВ. ʄʗʰʵʧʣʴ ʥʤʭʛʢʩ. ʅʛʦʘʤʛ 

ʝʣʖʭʛʣʞʛ ʧʡʤʘʖ «ʫʩʚʛʨʲВ ʥʤ ʧʡʤʘʖʦʴ  У «ʧʨʖʣʤʘʞʨʲʧʵ 

ʫʩʜʛВ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ ʫʩʚʤʟ У ʳʨʤ ʥʡʤʫʤʟ, ʞʧʥʤʦʭʛʣʣʱʟ ʞ ʨ.ʚ. 

ʍʨʤ ʠʖʧʖʛʨʧʵ ʧʡʤʘʤʧʤʭʛʨʖʣʞʵ «ʡʞʮʣʞʟ ʘʛʧВ, ʨʤ ʳʨʤ ʘʤʤʗ-

ʯʛ ʢʞʪ. ɺʛʡʤ ʘ ʨʤʢ, ʭʨʤ ʚʘʖ ʭʛʡʤʘʛʠʖ ʢʤʙʩʨ ʘʛʧʞʨʲ ʤʚʞ-

ʣʖʠʤʘʤ, ʣʤ ʘ ʤʚʣʤʢ ʧʡʩʭʖʛ ʳʨʤ ʗʩʚʛʨ 140-ʠʞʡʤʙʦʖʢʢʤʘʱʟ 

ʨʤʡʧʨʵʠ ʧ 60 ʠʙ ʜʞʦʖ, а ʘ ʚʦʩʙʤʢ У ʗʤʚʞʗʞʡʚʛʦ ʘ ʧʤʦʛʘʣʤ-

ʘʖʨʛʡʲʣʤʟ ʪʤʦʢʛ, ʩ ʠʤʨʤʦʤʙʤ ʣʖ 140 ʠʙ ʢʖʧʧʱ ʗʩʚʛʨ ʘʧʛʙʤ 

7–9 ʠʙ ʜʞʦʖ. 

ЗАПОМНИ: «ЛИШНЕГО ВЕСА» 
НЕ БЫВАЕТ, БЫВАЕТ 
ЛИШНИЙ ЖИР! 
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ɾʨʖʠ, ʨʱ ʣʛ ʗʩʚʛʮʲ «ʫʩʚʛʨʲВ, и  ʨʱ ʣʛ ʗʩʚʛʮʲ ʞʝʗʖʘʡʵʨʲʧʵ 

ʤʨ «ʡʞʮʣʛʙʤ ʘʛʧʖВ. ʈʱ ʗʩʚʛʮʲ ʞʝʗʖʘʡʵʨʲʧʵ ʤʨ ʗʖʡʡʖʧʨʖ ʞ 

ʡʞʮʣʛʙʤ ʜʞʦʖ, ʠʤʨʤʦʱʟ ʥʤʦʨʞʨ ʨʘʤʛ ʝʚʤʦʤʘʲʛ ʞ ʧʠʦʱʘʖʛʨ 

ʚʖʣʣʤʛ ʨʛʗʛ ʤʨ ʥʦʞʦʤʚʱ ʤʨʡʞʭʣʤʛ ʨʛʡʤ! ɾ, ʠʤʣʛʭʣʤ ʜʛ, ʨʱ 

ʦʖʝʗʛʦʛʮʲʧʵ ʘ ʥʦʛʢʩʚʦʤʧʨʵʫ ʧʤʧʨʖʘʡʛʣʞʵ ʬʛʡʛʘʤʙʤ ʦʖʬʞ-

ʤʣʖ ʘʣʛ ʝʖʘʞʧʞʢʤʧʨʞ ʤʨ ʬʛʡʛʟ ʞ ʝʖʚʖʭ, ʠʤʨʤʦʱʛ ʥʛʦʛʚ ʧʤ-

ʗʤʟ ʧʨʖʘʞʮʲ У ʥʤʫʩʚʛʨʲ ʞʡʞ ʣʖʗʦʖʨʲ ʢʖʧʧʩ.

ʄʨʠʩʚʖ ʵ ʝʣʖʴ, ʠʖʠ ʳʨʤ ʧʚʛʡʖʨʲ, и ʥʤʭʛʢʩ ʵ ʩʘʛʦʛʣ, ʭʨʤ 

ʳʨʤ ʦʖʗʤʨʖʛʨ? ɸʧʛ ʥʦʤʧʨʤ. ʅʤ ʜʞʝʣʞ ʵ ʥʦʖʠʨʞʠ ʞ ʡʴʗʡʴ 

ʝʖʣʞʢʖʨʲʧʵ ʨʛʢ, ʭʨʤ ʢʣʛ ʣʦʖʘʞʨʧʵ. А  ʣʦʖʘʵʨʧʵ ʢʣʛ ʘ ʨʤʢ 

ʭʞʧʡʛ ʪʞʨʣʛʧ ʞ ʬʛʡʛʘʤʛ ʥʞʨʖʣʞʛ. ʌʛʡʛʘʤʛ У ʳʨʤ ʠʤʙʚʖ ʨʱ 

ʣʛ ʗʛʝʚʩʢʣʤ ʥʤʨʦʛʗʡʵʛʮʲ ʢʖʢʞʣʱ ʠʤʨʡʛʨʠʞ, а ʭʛʨʠʤ ʝʣʖ-

ʛʮʲ, ʭʨʤ ʞʢʛʣʣʤ ʥʤ ʣʩʨʦʞʛʣʨʖʢ1 ʨʱ ʧʛʟʭʖʧ ʛʮʲ ʞ ʚʡʵ ʭʛʙʤ 

ʨʱ ʳʨʤ ʚʛʡʖʛʮʲ. ʈʦʛʣʞʦʤʘʠʞ ʞ ʥʞʨание   У ʳʨʤ ʧʡʤʜʣʱʛ 

ʥʦʤʬʛʧʧʱ, ʨʦʛʗʩʴʯʞʛ ʥʤʣʞʢʖʣʞʵ. ʃʤ ʞʝ-ʝʖ ʦʖʧʠʦʩʭʛʣʣʤ-

ʧʨʞ ʳʨʤʟ ʨʛʢʱ ʘʤʠʦʩʙ ʣʖʘʖʡʤʢ ʭʩʚʤ-ʧʦʛʚʧʨʘ ʞ ʖʗʧʤʡʴʨʣʤ 

ʗʛʧʥʤʡʛʝʣʱʫ ʧʨʖʨʛʟ, ʤʚʞʣ ʦʖʝ ʣʖʥʞʧʖʣʣʱʫ ʙʤʡʤʚʣʱʢ ʠʤ-

ʥʞʦʖʟʨʛʦʤʢ ʝʖ 10 ʦʩʗ., а ʥʤʨʤʢ ʛʯʛ ʨʱʧʵʭʩ ʦʖʝ ʥʛʦʛʥʞʧʖʣ-

ʣʱʫ ʛʙʤ ʠʤʡʡʛʙʖʢʞ. 

В  ʞʨʤʙʛ ʚʖʜʛ ʨʤʢʩ, ʠʨʤ ʚʛʟʧʨʘʞʨʛʡʲʣʤ ʙʤʨʤʘ ʦʖʗʤʨʖʨʲ 

ʣʖʚ ʧʤʗʤʟ, ʥʦʞʫʤʚʞʨʧʵ ʥʦʤʚʞʦʖʨʲʧʵ ʧʠʘʤʝʲ ʙʤʦʩ ʤʨʠʦʤ-

ʘʛʣʣʤʙʤ ʮʡʖʠʖ, ʨʤʡʥʱ ʖʪʛʦʞʧʨʤʘ ʞ ʥʦʤʧʨʤ ʧʤʘʛʦʮʛʣʣʤ 

ʣʛʠʤʢʥʛʨʛʣʨʣʱʫ ʡʴʚʛʟ, ʦʛʮʞʘʮʞʫ ʘ ʤʭʛʦʛʚʣʤʟ ʦʖʝ ʝʖʦʖ-

ʗʤʨʖʨʲ ʣʖ ʨʘʤʛʟ ʥʦʤʧʨʤʚʩʮʣʤʧʨʞ. 

ʁʴʗʤʟ ʧʤʘʛʨ, ʡʴʗʤʛ ʝʣʖʣʞʛ ʥʦʞʫʤʚʞʨʧʵ ʥʦʤʘʛʦʵʨʲ ʣʖ 

ʧʛʗʛ, а ʣʖ ʳʨʤ ʨʦʛʗʩʛʨʧʵ ʘʦʛʢʵ. ɸʦʛʢʵ, ʠʤʨʤʦʤʛ ʨʱ ʣʖʘʛʦ-

ʣʵʠʖ ʣʛ ʝʖʫʤʭʛʮʲ ʥʤʨʦʖʨʞʨʲ. 

1 ʃ ʩ ʨ ʦ ʞ ʛ ʣ ʨ  У ʘʛʯʛʧʨʘʤ, ʠʤʨʤʦʤʛ ʤʗʵʝʖʨʛʡʲʣʤ ʚʤʡʜʣʤ 

ʘʫʤʚʞʨʲ ʘ ʧʤʧʨʖʘ ʥʤʨʦʛʗʡʵʛʢʤʟ ʭʛʡʤʘʛʠʤʢ ʥʞʯʞ ʚʡʵ ʤʗʛʧʥʛʭʛ-

ʣʞʵ ʛʙʤ ʣʛʤʗʫʤʚʞʢʤʟ ʳʣʛʦʙʞʛʟ, ʧʤʧʨʖʘʡʵʴʯʞʢʞ, ʧʥʤʧʤʗʧʨʘʩʴ-

ʯʞʢʞ ʦʤʧʨʩ, ʞ ʘʛʯʛʧʨʘʖʢʞ, ʠʤʨʤʦʱʛ ʦʛʙʩʡʞʦʩʴʨ ʦʤʧʨ ʞ ʤʗʢʛʣ 

ʳʣʛʦʙʞʞ ʘ ʤʦʙʖʣʞʝʢʛ ʭʛʡʤʘʛʠʖ.
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ʂʤʞ ʧʤʗʧʨʘʛʣʣʱʛ ʳʠʧʥʛʦʞʢʛʣʨʱ ʝʖʨʵʣʩʡʞʧʲ ʣʖ ʣʛ-

ʧʠʤʡʲʠʤ ʡʛʨ, и ʘʧʛ ʳʨʤ ʘʦʛʢʵ ʵ ʨʛʗʛ ʧʛʟʭʖʧ ʚʖʦʴ! ɸʤʨ ʤʣʞ, 

ʥʛʦʛʚ ʨʤʗʤʟ У ʥʦʤʘʛʦʛʣʣʱʛ ʝʣʖʣʞʵ, ʚʤʧʨʤʘʛʦʣʖʵ ʞʣʪʤʦ-

ʢʖʬʞʵ ʗʛʝ ʦʛʠʡʖʢʣʤʙʤ ʦʖʝʘʤʚʖ ʞ ʥʩʧʨʱʫ ʤʗʛʯʖʣʞʟ.

В этой книге ты найдешь:

1) ʭʛʨʠʤʛ ʥʤʣʞʢʖʣʞʛ ʧʘʤʞʫ ʬʛʡʛʟ;

2) ʥʤʚʦʤʗʣʩʴ ʞʣʪʤʦʢʖʬʞʴ ʤ ʠʤʣʠʦʛʨʣʱʫ ʞʣʧʨʦʩʢʛʣ-

ʨʖʫ ʚʡʵ ʚʤʧʨʞʜʛʣʞʵ ʧʘʤʛʟ ʬʛʡʞ;

3) ʗʛʮʛʣʩʴ ʢʤʨʞʘʖʬʞʴ ʚʡʵ ʗʛʮʛʣʱʫ ʦʛʝʩʡʲʨʖʨʤʘ.

В этой книге ты НЕ найдешь:

1) ʧʠʦʱʨʩʴ ʞʡʞ ʵʘʣʩʴ ʦʛʠʡʖʢʩ ʭʛʙʤ ʗʱ ʨʤ ʣʞ ʗʱʡʤ 

(но ʳʨʤ ʣʛ ʨʤʭʣʤ) ;

2) ʘʤʧʥʛʘʖʣʞʵ ʠʖʠʞʫ-ʡʞʗʤ ʖʘʨʤʦʞʨʛʨʤʘ (ʧʠʤʦʛʛ ʨʱ ʩʘʞ-

ʚʞʮʲ, ʠʖʠ ʵ ʞʫ ʢʖʧʧʤʘʤ ʦʖʝʦʩʮʖʴ);

3) ʧʥʤʦʣʱʛ ʨʛʤʦʞʞ, ʠʤʨʤʦʱʛ ʦʖʗʤʨʖʴʨ ʨʤʡʲʠʤ ʚʡʵ 

 «ʞʝʗʦʖʣʣʱʫВ.

ʈʱ ʧʥʦʤʧʞʮʲ, ʤʨʠʩʚʖ ʵ ʨʖʠʤʟ ʩʢʣʱʟ ʘʝʵʡʧʵ ʞ ʘʤʤʗʯʛ ʠʨʤ 

ʳʨʤʨ ʣʖʙʡʱʟ ʢʩʜʞʠ, ʠʤʨʤʦʱʟ ʧʤʗʦʖʡʧʵ ʩʭʞʨʲ ʨʛʗʵ ʜʞʝʣʞ? 

ʀʖʠ ʥʞʮʩʨ ʘ ʖʢʛʦʞʠʖʣʧʠʞʫ ʜʩʦʣʖʡʖʫ, ʥʛʦʛʘʛʦʣʞ ʧʨʦʖʣʞʬʩ. 

ʈʛʥʛʦʲ, ʠʤʙʚʖ ʨʱ ʥʤʣʞʢʖʛʮʲ, ʝʖʭʛʢ ʨʛʗʛ ʳʨʖ ʠʣʞʙʖ, ʗʩʚʛʢ 

ʝʣʖʠʤʢʞʨʲʧʵ.

ГАНТЕЛЬ!
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О СЕБЕ
ʅʦʞʘʛʨ, ʚʦʩʜʤʠ! ʂʛʣʵ ʝʤʘʩʨ ɸʖʧʞʡʞʟ ʇʢʤʡʲʣʱʟ. ɸʤʨ ʩʜʛ 

ʣʛʧʠʤʡʲʠʤ ʡʛʨ ʵ ʧʤʨʦʵʧʖʴ ʘʧʛ ʞʣʨʛʦʣʛʨ-ʥʦʤʧʨʦʖʣʧʨʘʤ ʞ 

ʨʘʤʛ ʧʤʝʣʖʣʞʛ ʧʘʤʛʟ ʣʛʤʗʱʭʣʤʟ ɾʙʦʤʟ, ʠʤʨʤʦʖʵ ʥʤʢʤʙʡʖ 

ʤʗʦʛʧʨʞ ʠʦʖʧʞʘʩʴ ʪʞʙʩʦʩ, ʦʖʧʧʨʖʘʮʞʧʲ ʧ ʡʞʮʣʞʢʞ ʧʖʣʨʞ-

ʢʛʨʦʖʢʞ ʣʖ ʨʖʡʞʞ ʞ ʝʖʚʣʞʬʛ, ʖ ʨʖʠʜʛ ʘʱʞʙʦʖʨʲ ʤʙʦʤʢʣʤʛ 

ʠʤʡʞʭʛʧʨʘʤ ʬʛʣʣʱʫ ʥʦʞʝʤʘ, ʥʤʭʨʞ ʥʤʡʩʨʤʦʖ ʧʤʨʣʵʢ ʨʱʧʵʭ 

ʡʴʚʛʟ! ʅʦʞʢʛʦʣʤ 150 000 000 ʦʩʗ. (ʛʧʡʞ ʣʛ ʗʤʡʲʮʛ) ʗʱʡʤ 

ʦʖʝʱʙʦʖʣʤ ʝʖ ʥʛʦʘʱʛ ʚʘʖ ʙʤʚʖ ʧʩʯʛʧʨʘʤʘʖʣʞʵ ʧʖʢʤʟ ʥʛʦ-

ʘʤʟ ʞ ʧʖʢʤʟ ʢʖʧʧʤʘʤʟ ɽʄɼ-ɾʙʦʱ ʘ ʢʞʦʛ У #ɷɻʎɻʃɶʕ-

ʇʉʎʀɶ! 

ɻʧʡʞ ʨʱ ʘʥʛʦʘʱʛ ʘʞʚʞʮʲ ʳʨʤʨ ʧʨʦʖʣʣʱʟ ʫʛʮʨʛʙ ʞ ʣʞ-

ʠʤʙʚʖ ʚʤʧʛʡʛ ʣʛ ʣʖʨʱʠʖʡʧʵ ʣʖ ʦʛʠʡʖʢʩ ʢʤʛʙʤ ʥʦʤʛʠʨʖ ʘ ʖʠ-

ʠʖʩʣʨʖʫ ʧʤʬʧʛʨʛʟ, ʣʖʥʦʞʢʛʦ, ɷʩʝʤʘʤʟ, ʇʖʢʗʩʦʧʠʤʟ ʞ ʚʦʩ-

ʙʞʫ ʝʘʛʝʚ, ʨʤ ʣʖ ʳʨʤ ʛʧʨʲ ʨʦʞ ʥʦʞʭʞʣʱ: 

1. ʈʱ У ʍʛʗʩʦʖʮʠʖ, ʩ ʠʤʨʤʦʤʙʤ ʣʛʨ ʧʤʬʧʛʨʛʟ. 

2. ʈʱ У ʍʛʗʩʦʖʮʠʖ, ʩ ʠʤʨʤʦʤʙʤ ʣʛʨ ʩʮʛʟ. ɾ ʙʡʖʝ, ʘʞʚʞ-

ʢʤ, ʨʤʜʛ. 

3. ʈʱ У ʍʛʗʩʦʖʮʠʖ, ʩ ʠʤʨʤʦʤʙʤ ʣʛʨ ʚʦʩʝʛʟ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ 

ʣʖʘʛʦʣʵʠʖ ʣʛʠʤʨʤʦʱʛ ʞʝ ʣʞʫ ʩʜʛ ʥʦʞʣʵʡʞ ʗʱ ʩʭʖʧʨʞʛ ʢʞ-

ʣʞʢʩʢ ʘ ʥʖʦʛ ʧʛʝʤʣʤʘ ʢʤʛʟ ɾʙʦʱ! 

«ʂʤʵ ɾʙʦʖВ У ʠʦʩʨʤ ʝʘʩʭʞʨ, ʥʦʖʘʚʖ? ɷʱʡʤ ʗʱ ʝʚʤʦʤʘʤ 

ʣʖʥʞʧʖʨʲ ʳʨʩ ʥʛʧʣʴ ʘʢʛʧʨʤ ɷʖʧʨʱ, ʞ ʤʣʖ ʗʱ ʤʨʡʞʭʣʤ ʥʛʦʛ-

ʚʖʡʖ ʧʢʱʧʡ ʥʦʤʞʧʫʤʚʵʯʛʙʤ ʞ ʧʨʖʡʖ ʗʱ ʖʗʧʤʡʴʨʣʱʢ ʫʞʨʤʢ 

ʞ ʙʞʢʣʤʢ ʥʦʤʛʠʨʖ ʚʡʵ ʘʧʛʫ ʡʴʚʛʟ, ʝʤʘʩʯʞʫ ʧʛʗʵ #ʇʩʮʠʖ-

ʅʞʥʡʱ!

Я — самый главный ЗОЖ-провокатор в стране ʞ 

ʗʡʞʜʣʛʢ ʝʖʦʩʗʛʜʲʛ, ʧʩʢʛʘʮʞʟ ʝʖʧʨʖʘʞʨʲ ʖʠʨʞʘʣʤ ʨʦʛʣʞ-
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ʦʤʘʖʨʲʧʵ ʞ ʦʖʬʞʤʣʖʡʲʣʤ ʥʞʨʖʨʲʧʵ ʣʛ ʢʛʣʲʮʛ 500 000 ʭʛ-

ʡʤʘʛʠ. ʓʨʤ ʥʤ ʧʖʢʱʢ ʧʠʦʤʢʣʱʢ ʞ ʥʦʞʗʡʞʝʞʨʛʡʲʣʱʢ ʥʤʚ-

ʧʭʛʨʖʢ. 

ɻʧʡʞ ʝʣʖʛʮʲ ʠʤʙʤ-ʨʤ, ʠʨʤ ʥʦʤʞʝʘʛʡ ɽʄɼɾʊɾʀɶʌɾʔ 

(ʛʧʡʞ ʭʨʤ, ʳʨʤ ʵ ʥʦʞʚʩʢʖʡ ʳʨʤ ʧʡʤʘʤ) ʗʤʡʲʮʛʙʤ ʠʤʡʞʭʛʧʨʘʖ 

ʡʴʚʛʟ ʘ ʣʖʮʛʟ ʧʨʦʖʣʛ, ʨʤ ʤʗʵʝʖʨʛʡʲʣʤ ʣʖʥʞʮʞ ʢʣʛ ʤ ʣʛʢ 

ʘ ʚʞʦʛʠʨ ʞʣʧʨʖʙʦʖʢʖ: @vasiφiysmoφniy. ʂʣʛ ʨʤʭʣʤ ʛʧʨʲ, ʭʨʤ 

ʤʗʧʩʚʞʨʲ ʧ ʳʨʞʢ ʭʛʡʤʘʛʠʤʢ ʞʡʞ ʤʦʙʖʣʞʝʖʬʞʛʟ. 

ɾ ʣʖ ʘʧʵʠʞʟ ʧʡʩʭʖʟ ʥʤʚʥʞʮʞʧʲ ʣʖ ʢʛʣʵ, ʖ ʨʤ ʥʦʤʥʩ-

ʧʨʞʮʲ ʠʖʠʩʴ-ʣʞʗʩʚʲ ʥʤʡʛʝʣʩʴ ʞʣʪʤʦʢʖʬʞʴ ʞʡʞ ʤʭʛʦʛʚ-

ʣʤʟ ʦʤʝʱʙʦʱʮ ʤʭʛʦʛʚʣʤʙʤ ʢʞʡʡʞʤʣʖ ʦʩʗʡʛʟ ʘ ʢʤʛʢ ʖʠ-

ʠʖʩʣʨʛ
ʕ ʤʚʞʣ ʞʝ ʣʛʢʣʤʙʞʫ ʥʦʛʚʥʦʞʣʞʢʖʨʛʡʛʟ ʘ ʳʨʤʢ ʢʞʦʛ, 

ʭʛʟ ʩʦʤʘʛʣʲ ʖʡʭʣʤʧʨʞ ʞ ʜʛʡʖʣʞʛ ʞʝʢʛʣʞʨʲ ʢʞʦ ʠ ʡʩʭʮʛʢʩ 

ʣʖʫʤʚʵʨʧʵ ʥʦʞʢʛʦʣʤ ʣʖ ʤʚʣʤʢ ʩʦʤʘʣʛ! ʈʤ ʛʧʨʲ ʵ ʦʛʖʡʲʣʤ 

ʤʚʞʣʖʠʤʘʤ ʧʞʡʲʣʤ ʡʴʗʡʴ ʚʛʣʲʙʞ ʞ ʢʛʣʵʨʲ ʜʞʝʣʞ ʡʴʚʛʟ ʘ 

ʡʩʭʮʩʴ ʧʨʤʦʤʣʩ. 

ɶ ʛʯʛ ʵ ʗʡʤʙʛʦ, ʥʞʮʩʯʞʟ ʢʤʨʞʘʞʦʩʴʯʞʛ ʧʨʖʨʲʞ и ʦʖʝ-

ʦʩʮʖʴʯʞʟ ʢʞʪʱ ʘ ʞʣʚʩʧʨʦʞʞ ʝʚʤʦʤʘʤʙʤ ʤʗʦʖʝʖ ʜʞʝʣʞ. 

ʃʩ, ʞ ʧʖʢʤʛ ʘʖʜʣʖʵ ʢʤʵ ʠʤʢʥʛʨʛʣʬʞʵ У ʵ ʚʛʡʖʴ ʨʖʠ, 

ʭʨʤʗʱ ʥʤʘʧʛʢʛʧʨʣʤ ʜʞʦʣʱʛ ʝʖʚʣʞʬʱ ʧʨʦʤʟʣʛʡʞ, ʞ ʞʫ 

ʤʗʡʖʚʖʨʛʡʞ ʣʖʭʞʣʖʡʞ ʧʛʗʵ ʡʴʗʞʨʲ ʞ ʤʨʣʤʧʞʨʲʧʵ ʠ ʧʘʤʛʢʩ 

ʨʛʡʩ ʣʛ ʠʖʠ ʠ ʢʛʮʠʩ, ʘ ʠʤʨʤʦʱʟ ʢʤʜʣʤ ʝʖʧʱʥʖʨʲ ʘʧʵʠʤʛ 

ʚʛʦʲʢʤ! 

ʅʛʦʘʤʛ ʞʝʚʖʣʞʛ ʳʨʤʟ ʠʣʞʙʞ ʵ ʧʛʡ ʥʞʧʖʨʲ ʘ 2015 ʙʤʚʩ, 

ʠʤʙʚʖ ʩ ʢʛʣʵ ʗʱʡʤ ʤʠʤʡʤ 6500 ʖʠʨʞʘʣʱʫ ʥʤʚʥʞʧʭʞʠʤʘ. 

ʇʛʟʭʖʧ ʘ 2017 ʙʤʚʩ ʩ ʢʛʣʵ ʗʤʡʛʛ 700 000 ʪʤʡʤʘʛʦʤʘ1! 

ɺʡя ʢʛʣʵ ʳʨʖ ʬʞʪʦʖ ʧʨʖʡʖ ʧʘʞʚʛʨʛʡʲʧʨʘʤʢ ʤʚʣʤʟ ʥʦʤʧʨʤʟ 

ʞ ʘʖʜʣʤʟ ʞʧʨʞʣʱ. 

1 ʃʖ ʨʘʞʨʨʛʦ-ʧʡʛʣʙʛ ʪʤʡʤʘʛʦʤʢ ʣʖʝʱʘʖʴʨ ʥʤʡʲʝʤʘʖʨʛʡʵ, 

ʠʤʨʤʦʱʟ ʥʤʚʥʞʧʖʡʧʵ ʣʖ ʤʗʣʤʘʡʛʣʞʵ ʖʠʠʖʩʣʨʖ ʚʦʩʙʤʙʤ ʭʛʡʤʘʛʠʖ 

ʘ ʈʘʞʨʨʛʦʛ.
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ЛЮДИ ХОТЯТ ХОРОШО 
ВЫГЛЯДЕТЬ И БЫТЬ 
ЗДОРОВЫМИ, НО ОНИ 
НЕ ЗНАЮТ КАК, И ИМ 
НЕ ХВАТАЕТ МОТИВАЦИИ 

ʍʨʤ ʫʤʭʛʨ ʠʖʜʚʱʟ ʗʛʝ ʞʧʠʡʴʭʛʣʞʵ ʭʛʡʤʘʛʠ ʣʖ ʝʛʢʡʛ? 

На ʥʦʞʢʞʨʞʘʣʤʢ ʩʦʤʘʣʛ ʣʖʧ ʤʗʰʛʚʞʣʵʴʨ ʚʘʖ ʜʛʡʖʣʞʵ У 

ʥʤʛʧʨʲ ʞ ʝʖʣʵʨʲʧʵ ʧʛʠʧʤʢ. ʇʛʟʭʖʧ ʘʧʛ ʢʤʦʖʡʞʧʨʱ ʞ ʡʴʚʞ, 

ʥʖʚʖʴʯʞʛ ʘ ʤʗʢʤʦʤʠ ʤʨ ʧʡʤʘʖ «ʜʤʥʖВ, ʝʖʗʦʤʧʖʴʨ ʢʛʣʵ 

ʨʩʫʡʱʢʞ ʵʟʬʖʢʞ. ʃʤ ʥʤʘʛʦʲ ʢʣʛ, ʚʦʩʜʤʠ, ʘʧʛ ʞʢʛʣʣʤ ʨʖʠ 

ʞ ʛʧʨʲ. ɾ ʛʧʡʞ ʥʦʞʧʢʤʨʦʛʨʲʧʵ ʥʤʘʣʞʢʖʨʛʡʲʣʛʛ ʠ ʨʤʢʩ, 

ʠʖʠ ʢʱ ʧʛʗʵ ʘʛʚʛʢ ʞ ʥʤʝʞʬʞʤʣʞʦʩʛʢ ʘ ʳʨʤʢ ʢʞʦʛ, ʧʨʖʣʛʨ 

ʵʘʣʤ ʝʖʢʛʨʣʤ, ʭʨʤ ʢʱ ʘʧʛʙʚʖ ʚʩʢʖʛʢ ʤ ʛʚʛ ʞ ʤ ʬʛʡʤʟ ʠʩʭʛ 

ʘʛʯʛʟ, ʠʤʨʤʦʱʛ ʤʥʤʧʦʛʚʤʘʖʣʣʤ ʙʤʘʤʦʵʨ ʤ ʣʖʮʛʢ ʧʨʦʛʢ-

ʡʛʣʞʞ ʗʱʨʲ ʧʛʠʧʩʖʡʲʣʛʛ. ʂʱ ʤʚʛʘʖʛʢʧʵ ʤʧʤʗʱʢ ʤʗʦʖʝʤʢ, 

ʩʫʖʜʞʘʖʛʢ ʝʖ ʧʤʗʤʟ, ʝʖʣʞʢʖʛʢʧʵ ʧʥʤʦʨʤʢ ʞ ʨʖʠ ʚʖʡʛʛ. 

ɾ ʘʧʛ ʳʨʤ ʨʤʡʲʠʤ ʚʡʵ ʨʤʙʤ, ʭʨʤʗʱ ʣʦʖʘʞʨʲʧʵ ʚʦʩʙʞʢ ʡʴ-

ʚʵʢ У ʥʤʨʛʣʬʞʖʡʲʣʱʢ ʧʛʠʧʩʖʡʲʣʱʢ ʥʖʦʨʣʛʦʖʢ. ɺʖʜʛ 

ʜʞʦʩʫʞ ʘ ʡʛʤʥʖʦʚʤʘʱʫ ʡʤʧʞʣʖʫ, ʠʤʨʤʦʱʛ ʗʤʡʲʮʛ ʥʤʫʤ-

ʜʞ ʣʖ ʢʖʪʪʞʣʱ ʞʝ-ʝʖ ʧʘʞʧʖʴʯʞʫ ʥʤʘʛʦʫ ʡʤʧʞʣ ʜʞʦʤʘʱʫ 

ʧʠʡʖʚʤʠ, ʣʖʚʛʘʖʴʨ ʳʨʞ ʡʤʧʞʣʱ, ʭʨʤʗʱ ʥʤʣʦʖʘʞʨʲʧʵ ʠʤʢʩ-

ʨʤ. ʀʤʢʩ-ʨʤ ʧʤ ʧʨʦʖʣʣʱʢ ʘʠʩʧʤʢ. ɶ ʛʯʛ ʤʣʞ ʞʫ ʣʖʚʛʘʖʴʨ, 

ʭʨʤʗʱ ʨʦʛʣʞʛ ʡʵʜʛʠ ʚʦʩʙ ʤ ʚʦʩʙʖ ʣʛ ʥʦʞʘʤʚʞʡʤ ʠ ʦʖʝʚʦʖ-

ʜʛʣʞʴ ʘ ʦʖʟʤʣʛ ʥʦʤʢʛʜʣʤʧʨʞ. ʃʤ ʳʨʤ ʩʜʛ ʧʤʘʧʛʢ ʚʦʩʙʖʵ 

ʞʧʨʤʦʞʵ.

ʅʤʡʩʭʖʛʨʧʵ, ʭʨʤ ʙʛʣʞʖʡʲʣʱʢ ʨʤʦʙʤʘʬʛʢ ʘ ʳʨʤʢ ʢʞʦʛ 

ʧʨʖʣʛʨ ʨʤʨ, ʠʨʤ ʧʢʤʜʛʨ ʚʖʨʲ ʥʤʠʩʥʖʨʛʡʴ ʚʘʛ ʘʛʯʞ (ʞ ʜʛʡʖ-

ʨʛʡʲʣʤ ʤʚʣʤʘʦʛʢʛʣʣʤ): 

1. ʂʣʤʙʤ ʛʚʱ. 

2. ʄʯʩʯʛʣʞʛ ʖʗʧʤʡʴʨʣʤʟ ʧʤʗʧʨʘʛʣʣʤʟ ʧʛʠʧʩʖʡʲʣʤʧʨʞ. 
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ЧТО МОЖЕТ БЫТЬ СЕКСУАЛЬНЕЕ, ЧЕМ ОБТЯНУТЫЕ 

МОДНЫМИ ЛЕГИНСАМИ СОЧНЫЕ СПОРТИВНЫЕ 

ФОРМЫ, НА КОТОРЫЕ ВСЕ ТАК АКТИВНО 

ЗАГЛЯДЫВАЮТСЯ, ЗАНИМАЯСЬ В ХОРОШИХ 

И ДОРОГИХ ФИТНЕС-КЛУБАХ? 

ʀʖʠ ʗʱ ʣʞ ʧʨʖʦʖʡʞʧʲ ʣʖʧ ʧ ʨʤʗʤʟ ʩʗʛʜʚʖʨʲ ʨʛ ʧʖʢʱʛ ʜʞʦʩ-

ʫʞ ʘ ʡʛʤʥʖʦʚʤʘʱʫ ʡʤʧʞʣʖʫ, ʭʨʤ ʞʢ #ɾʨʖʠʃʤʦʢ, ʞ ʢʤʚʖ ʣʖ 

ʧʨʦʤʟʣʤʛ ʨʛʡʤ У ʳʨʤ ʘʧʛʙʤ ʡʞʮʲ ʥʮʞʠ ʣʖ ʣʛʧʠʤʡʲʠʤ ʡʛʨ, 

ʢʱ ʧ ʨʤʗʤʟ ʥʤʣʞʢʖʛʢ, ʭʨʤ ʧʨʦʤʟʣʤʛ ʨʛʡʤ ʥʤʢʤʙʖʛʨ ʭʩʘʧʨ-

ʘʤʘʖʨʲ ʧʛʗʵ ʩʘʛʦʛʣʣʱʢ ʞʡʞ ʩʘʛʦʛʣʣʤʟ. 

ВЫГЛЯДЕТЬ ПОДТЯНУТЫМ — 
ЭТО +100500 К СЕКСУАЛЬНОСТИ!  

ɾ ʵ, ʘʤʝʢʤʜʣʤ, ʗʡʞʜʛ ʘʧʛʫ ʠ ʨʤʢʩ, ʭʨʤʗʱ ʧʨʖʨʲ ʨʛʢ ʧʖʢʱʢ 

ʙʛʣʞʖʡʲʣʱʢ ʨʤʦʙʤʘʬʛʢ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ ʞʢʛʣʣʤ ʵ ʝʖʧʨʖʘʡʵʴ 

ʡʴʚʛʟ ʛʧʨʲ ʢʣʤʙʤ ʥʦʖʘʞʡʲʣʤʟ ʛʚʱ ʞ ʢʣʤʙʤ ʨʦʛʣʞʦʤʘʖʨʲ-

ʧʵ, ʭʨʤ ʣʛʩʠʡʤʣʣʤ ʘʛʚʛʨ ʠ ʤʚʣʤʢʩ ʦʛʝʩʡʲʨʖʨʩ У ʧʨʦʤʟʣʤ-

ʧʨʞ ʞ ʧʛʠʧʩʖʡʲʣʤʧʨʞ. 

ʂʤʜʣʤ, ʠʤʣʛʭʣʤ, ʞ ʠ ʥʧʞʫʤʡʤʙʖʢ ʥʤʫʤʚʞʨʲ, ʭʨʤʗʱ ʤʣʞ 

ʨʘʤʴ ʣʛʡʴʗʤʘʲ ʠ ʧʛʗʛ ʧʢʵʙʭʞʡʞ ʞ ʧʤʝʚʖʡʞ ʘ ʢʤʝʙʩ ʞʡʡʴ-

ʝʞʴ ʨʘʤʛʟ ʧʛʠʧʩʖʡʲʣʤʧʨʞ. ʃʤ, ʠ ʧʤʜʖʡʛʣʞʴ, ʨʖʠʞʛ ʨʦʴʠʞ 

ʘʛʧʲʢʖ ʣʛʚʤʡʙʤʘʛʭʣʱ, ʞ ʞʫ ʚʛʟʧʨʘʞʛ ʝʖʠʖʣʭʞʘʖʛʨʧʵ ʩ ʫʤ-

ʡʤʚʞʡʲʣʞʠʖ ʘ ʨʦʞ ʭʖʧʖ ʣʤʭʞ.

ʅʞʥʡ ʝʖʥʩʨʖʡʧʵ ʘ ʠʞʡʤʨʤʣʣʖʫ ʥʦʤʨʞʘʤʦʛʭʞʘʤʟ ʞʣʪʤʦ-

ʢʖʬʞʞ, ʠʤʨʤʦʖʵ ʥʤʧʨʤʵʣʣʤ ʘʱʘʖʡʞʘʖʛʨʧʵ ʣʖ ʣʛʙʤ ʘ ʞʣʨʛʦ-

ʣʛʨʛ, а  ʞʣʤʙʚʖ ʞ ʘ ʧʥʤʦʨʞʘʣʤʢ ʝʖʡʛ. ɺʖ-ʚʖ, я  ʣʛ ʤʮʞʗʧʵ. 

ɻʧʡʞ ʨʱ ʝʖʣʞʢʖʛʮʲʧʵ ʩ ʥʛʦʧʤʣʖʡʲʣʤʙʤ ʨʦʛʣʛʦʖ, ʳʨʤ ʛʯʛ 

ʣʛ ʝʣʖʭʞʨ, ʭʨʤ ʤʣ ʖʣʙʛʡ ʧ ʠʦʱʡʲʵʢʞ ʞ ʣʛ ʥʤʥʱʨʖʛʨʧʵ ʨʛʗʛ 

ʘʥʖʦʞʨʲ ʠʖʠʩʴ-ʣʞʗʩʚʲ ʚʤʦʤʙʩʴ и  «ʥʦʵʢʤ ʧʛʟʭʖʧ ʣʛʘʛʦʤ-

ʵʨʣʤ ʣʩʜʣʩʴВ ʪʞʙʣʴ. 
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МОЙ 
ПУТЬ
ɻʧʨʛʧʨʘʛʣʣʤ, #ɷɻʎɻʃɶʕʇʉʎʀɶ У ʳʨʤ ʣʛ ʛʚʞʣʧʨʘʛʣʣʤʛ 

ʢʤʛ ʝʖʣʵʨʞʛ. В  ʥʦʤʮʡʤʢ ʵ ʗʱʡ ʘʛʚʩʯʞʢ ʣʖ ʨʛʡʛʠʖʣʖʡʛ 

«ʂʩʝ-ʈɸВ, ʥʤʝʜʛ ʧʨʖʡ ʘʛʧʨʞ ʧʤʗʧʨʘʛʣʣʩʴ ʥʦʤʙʦʖʢʢʩ ʣʖ 

ʦʖʚʞʤ «ɻʘʦʤʥʖ PφusВ о ʠʡʩʗʣʤʟ ʢʩʝʱʠʛ, ʥʖʦʖʡʡʛʡʲʣʤ ʩʭʖ-

ʧʨʘʤʘʖʡ ʘ ʣʛʧʠʤʡʲʠʞʫ ʨʛʡʛʥʦʤʛʠʨʖʫ («ʀʖʣʚʞʚʖʨВ ʞ ʮʤʩ 

«ɾʣʨʩʞʬʞʵВ ʣʖ ʨʛʡʛʠʖʣʖʡʛ ʈʃʈ). ʇʛʟʭʖʧ ʢʱ ʧ ʠʤʢʖʣʚʤʟ 

ʥʦʤʦʖʗʖʨʱʘʖʛʢ ʥʦʤʛʠʨ ʧʤʗʧʨʘʛʣʣʤʙʤ ʈɸ-ʮʤʩ. ʀʖʠ ʨʤʡʲʠʤ 

ʤ ʣʛʢ ʥʤʵʘʵʨʧʵ ʣʤʘʤʧʨʞ, ʨʱ ʧʢʤʜʛʮʲ ʞʫ ʩʝʣʖʨʲ ʞʝ ʢʤʛʙʤ 

ʥʦʤʪʞʡʵ ʘ ʞʣʧʨʖʙʦʖʢʛ У @vasiφiysmoφniy!

ʀʤʙʚʖ ʵ ʨʤʡʲʠʤ ʥʤʥʖʡ ʘ ʘʤʚʤʘʤʦʤʨ ʮʤʩʗʞʝʖ, ʵ, ʛʧʨʛʧʨ-

ʘʛʣʣʤ, ʥʩʧʨʞʡʧʵ ʘʤ ʘʧʛ ʨʵʜʠʞʛ: ʧʞʙʖʦʛʨʱ, ʖʡʠʤʙʤʡʲ, ʛʚʖ 

ʗʛʝ ʤʙʦʖʣʞʭʛʣʞʟ ʚʖ ʥʤʧʡʖʯʛ, ʚʖ ʥʤʜʞʦʣʛʛ. ʂʤʞ ʞʝʢʛʣʛ-

ʣʞʵ ʣʖʭʖʡʞʧʲ ʧ ʨʤʙʤ, ʭʨʤ ʵ ʦʛʮʞʡ ʗʦʤʧʞʨʲ ʠʩʦʞʨʲ. ʀʖʠ ʞ 

ʢʣʤʙʞʛ, ʠʨʤ ʫʤʭʛʨ ʤʨʠʖʝʖʨʲʧʵ ʤʨ ʠʩʦʛʣʞʵ, ʵ ʥʦʤʭʛʡ ʠʣʞʙʩ 

ɶʡʡʛʣʖ ʀʖʦʦʖ «ʁʛʙʠʞʟ ʧʥʤʧʤʗ ʗʦʤʧʞʨʲ ʠʩʦʞʨʲВ ʞ ʘ ʬʛʡʤʢ 

ʠʖʠʤʟ-ʨʤ ʳʪʪʛʠʨ ʥʤʡʩʭʞʡ, ʣʤ ʥʤʝʚʣʛʛ ʛʙʤ ʥʦʞʮʡʤʧʲ ʝʖ-

ʠʦʛʥʡʵʨʲ. ɺʖʡʲʮʛ ʣʖ ʥʤʘʛʧʨʠʛ ʚʣʵ ʗʱʡ ʤʨʠʖʝ ʤʨ ʖʡʠʤʙʤʡʵ. 

ʍʨʤʗʱ ʨʱ ʥʤʣʞʢʖʡ ʢʖʧʮʨʖʗ ʨʦʖʙʛʚʞʞ, ʧʠʖʜʩ, ʭʨʤ ʘ ʞʣʚʩ-

ʧʨʦʞʞ ʦʖʝʘʡʛʭʛʣʞʟ ʘʱʥʞʘʖʴʨ ʖʗʧʤʡʴʨʣʤ ʘʧʛ ʞ ʭʦʛʝʢʛʦ-

ʣʤ, ʥʤʨʤʢʩ ʭʨʤ ʘʱʥʞʘʠʖ ʘʧʛʙʚʖ ʗʛʧʥʡʖʨʣʖʵ. Я ʥʦʤʮʛʡ ʭʛ-

ʦʛʝ ʳʨʤ ʞʙʦʖʴʭʞ ʞ ʥʤʣʵʡ, ʭʨʤ ʧʖʢʱʟ ʠʦʩʨʤʟ ʤʥʱʨ, ʠʤʨʤʦʱʟ 

ʵ ʞʝʘʡʛʠ ʞʝ ʤʨʠʖʝʖ ʤʨ ʧʘʤʞʫ ʥʖʙʩʗʣʱʫ ʥʦʞʧʨʦʖʧʨʞʟ, У ʳʨʤ 

ʠʖʠ ʦʖʝ ʥʦʤʬʛʧʧ ʞʝʢʛʣʛʣʞʵ ʤʨʣʤʮʛʣʞʵ ʠ ʣʞʢ ʞ ʞʝʢʛʣʛ-

ʣʞʵ ʧʛʗʵ. 
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Я ʥʤʣʵʡ, ʭʨʤ ʣʛ ʣʩʜʣʤ ʤʧʨʖʣʖʘʡʞʘʖʨʲʧʵ, и ʦʛʮʞʡ ʚʖʡʲ-

ʮʛ ʢʛʣʵʨʲ ʧʘʤʴ ʜʞʝʣʲ. ʇʡʛʚʩʴʯʞʢ ʮʖʙʤʢ ʧʨʖʡʖ ʥʤʠʩʥʠʖ 

ʖʗʤʣʛʢʛʣʨʖ ʘ ʪʞʨʣʛʧ-ʠʡʩʗ, а ʥʤʨʤʢ ʞ ʘʤʘʧʛ ʥʛʦʛʫʤʚ ʣʖ ʘʛ-

ʙʛʨʖʦʞʖʣʧʠʩʴ ʚʞʛʨʩ. 

ВСЕ СВОИ ЛИШНИЕ ЖИРЫ Я БЛАГОПОЛУЧНО 

«ПОДТОПИЛ» В ТЕЧЕНИЕ ГОДА, СБРОСИВ 

В ОБЩЕЙ СЛОЖНОСТИ ОКОЛО 20 КГ ВЕСА.

ʃʤ ʥʦʖʘʞʡʲʣʤ ʥʞʨʖʨʲʧʵ ʞ ʨʦʛʣʞʦʤʘʖʨʲʧʵ ʵ ʨʖʠ ʞ ʣʛ ʣʖʩʭʞʡ-

ʧʵ, ʥʤʳʨʤʢʩ, ʠʦʤʢʛ ʧʗʦʤʧʖ ʜʞʦʖ, ʣʞʠʖʠʞʫ ʦʛʝʩʡʲʨʖʨʤʘ ʝʖ 

ʳʨʤʨ ʙʤʚ ʗʤʡʲʮʛ ʣʛ ʗʱʡʤ. ʅʤʝʚʣʛʛ ʜʞʦ ʧʨʖʡ ʘʤʝʘʦʖʯʖʨʲʧʵ, 

и ʵ, ʨʖʠ ʜʛ ʠʖʠ ʞ ʘʧʛ, ʠʨʤ ʫʤʨʵ ʗʱ ʦʖʝ ʥʱʨʖʡʧʵ ʢʛʣʵʨʲʧʵ ʥʤ 

ʣʖʞʨʞʴ, ʣʖʭʖʡ ʗʛʙʖʨʲ ʥʤ ʥʤʨʤʡʠʩ. ʀʧʨʖʨʞ, ʘʛʙʛʨʖʦʞʖʣʧʨʘʤ ʵ 

ʨʖʠʜʛ ʥʛʦʛʧʨʖʡ ʧʭʞʨʖʨʲ ʥʦʖʘʞʡʲʣʱʢ ʧʨʞʡʛʢ ʥʞʨʖʣʞʵ, ʫʤʨʵ 

ʤʣʤ, ʗʛʝʩʧʡʤʘʣʤ, ʬʛʡʛʘʤʛ!

ʆʖʗʤʨʖ ʧ ʨʦʛʣʛʦʤʢ ʘ ʨʛʭʛʣʞʛ ʥʤʡʩʙʤʚʖ ʣʛ ʥʦʞʣʛʧʡʖ ʣʞ-

ʠʖʠʤʙʤ ʤʯʩʨʞʢʤʙʤ ʳʪʪʛʠʨʖ. Я ʠʞʡʤʙʦʖʢʢʖʢʞ ʛʡ ʥʦʤʨʛʞʣ ʞ 

ʘʥʖʫʞʘʖʡ ʘ ʝʖʡʛ ʠʖʠ ʣʛʣʤʦʢʖʡʲʣʱʟ ʥʤ ʥʵʨʲ ʚʣʛʟ ʘ ʣʛʚʛ-

ʡʴ, а ʣʖ ʘʱʫʤʚʛ ʞʢʛʡ ʨʤʡʲʠʤ ʡʞʮʲ ʧʡʛʙʠʖ ʘʝʚʩʘʮʞʛʧʵ ʘʛʣ-

ʠʞ ʣʖ ʗʞʬʛʥʧʛ. А  ʨʦʛʣʛʦʱ ʘʧʛ ʨʘʛʦʚʞʡʞ (ʞ, ʠʧʨʖʨʞ, ʚʤ ʧʞʫ 

ʥʤʦ ʥʦʤʚʤʡʜʖʴʨ ʳʨʤ ʚʛʡʖʨʲ), ʭʨʤ ʥʤʧʡʛ ʨʦʛʣʞʦʤʘʠʞ ʣʩʜʣʤ 

ʄɷʕɽɶʈɻʁʒʃʄ ʘʱʥʞʘʖʨʲ ʠʖʠʞʛ-ʨʤ ʣʛʢʱʧʡʞʢʱʛ ʚʤʗʖʘʠʞ, 

ʘʧʛ ʩʘʛʡʞʭʞʘʖʵ ʞ ʩʘʛʡʞʭʞʘʖʵ ʚʤʝʩ. ʃʛ ʥʤʣʵʨʣʤ, ʭʨʤ ʧ ʣʞʢʞ 

ʣʛ ʨʖʠ, ʣʤ ʞʢʛʣʣʤ ʨʖʠʞʢʞ ʧʤʘʛʨʖʢʞ ʤʣʞ ʞ ʩʘʤʚʵʨ ʡʴʚʛʟ ʤʨ 

ʞʧʨʞʣʱ.

ʅʤʧʡʛ ʥʤʡʩʨʤʦʖ ʡʛʨ «ʘʛʙʛʨʖʦʞʖʣʧʠʤʙʤВ ʪʞʨʣʛʧʖ ʵ ʧʨʖʡ 

ʥʤʧʨʛʥʛʣʣʤ ʚʤʗʖʘʡʵʨʲ ʘ ʧʘʤʟ ʦʖʬʞʤʣ ʜʞʘʤʨʣʱʛ ʗʛʡ-

ʠʞ ʞ ʩʘʛʡʞʭʞʡ ʛʙʤ ʠʖʡʤʦʞʟʣʤʧʨʲ ʘ ʬʛʡʤʢ. ʂʤʟ ʤʦʙʖʣʞʝʢ 

ʤʨʘʛʨʞʡ ʣʖ ʳʨʤ ʧʠʖʭʠʤʢ ʢʖʧʧʱ ʨʛʡʖ ʣʖ 10 ʠʙ. В  ʨʤʢ ʭʞʧʡʛ 

и ʜʞʦʤʘʤʟ. Я ʥʤʣʵʡ, ʭʨʤ ʨʦʛʣʞʦʤʘʖʨʲʧʵ ʢʖʡʤ, ʣʩʜʣʤ ʛʯʛ 

ʞ ʥʦʖʘʞʡʲʣʤ ʥʞʨʖʨʲʧʵ. ʃʤ ʭʨʤ ʝʣʖʭʞʨ ʥʦʖʘʞʡʲʣʤ? ɸʧʛ ʨʦʛ-

ʣʛʦʱ ʧʤʘʛʨʤʘʖʡʞ ʗʤʡʲʮʛ ʠʩʮʖʨʲ, ʣʤ ʣʞʠʨʤ ʣʛ ʢʤʙ ʭʛʨʠʤ 
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ʤʨʘʛʨʞʨʲ ʣʖ ʘʤʥʦʤʧʱ: «ʇʠʤʡʲʠʤ ʞʢʛʣʣʤ? ʀʖʠ ʭʖʧʨʤ? ʍʨʤ 

ʠʤʣʠʦʛʨʣʤ?В ɸʤʝʢʤʜʣʤ, ʢʣʛ ʥʤʥʖʚʖʡʞʧʲ ʥʡʤʫʞʛ ʨʦʛʣʛʦʱ 

ʞʡʞ, ʢʤʜʛʨ ʗʱʨʲ, я ʧʖʢ ʭʛʙʤ-ʨʤ ʣʛ ʧʡʱʮʖʡ ʞʡʞ ʣʛ ʥʤʣʞʢʖʡ. 

ɻʚʞʣʧʨʘʛʣʣʤʛ, ʭʨʤ ʵ ʚʛʡʖʡ, У ʳʨʤ ʛʡ ʗʤʡʲʮʛ ʗʛʡʠʖ. ʃʞ ʤ 

ʠʖʠʞʫ ʠʤʣʨʛʟʣʛʦʖʫ ʧ ʛʚʤʟ ʣʖ ʘʛʧʲ ʚʛʣʲ ʨʤʙʚʖ ʚʖʜʛ ʢʱʧʡʛʟ 

ʣʛ ʗʱʡʤ: ʵ ʧʭʞʨʖʡ ʳʨʤ ʩʚʛʡʤʢ ʨʩʥʱʫ ʠʖʭʠʤʘ ʞ ʗʱʡ ʩʘʛʦʛʣ, 

ʭʨʤ ʞ ʨʖʠ ʧʢʤʙʩ ʘʱʦʖʧʨʞʨʲ ʢʖʧʧʩ. ʈʤʙʚʖ ʢʣʛ ʣʞʠʨʤ ʣʛ ʤʗʰ-

ʵʧʣʞʡ, ʭʨʤ ʘ ʥʤʧʨʦʤʛʣʞʞ ʢʱʮʬ, ʤʠʖʝʱʘʖʛʨʧʵ, ʤʙʦʤʢʣʩʴ 

ʦʤʡʲ ʞʙʦʖʴʨ ʣʛ ʥʦʤʧʨʤ ʩʙʡʛʘʤʚʱ ʞ ʗʛʡʠʞ, ʠʤʨʤʦʱʢʞ ʣʖʧ 

ʥʞʭʠʖʴʨ ʥʦʤʞʝʘʤʚʞʨʛʡʞ ʧʥʤʦʨʥʞʨʖ, а  ʦʖʬʞʤʣʖʡʲʣʱʟ ʗʖ-

ʡʖʣʧ ʨʤʙʤ ʞ ʚʦʩʙʤʙʤ.

ɸ ʤʗʯʛʢ, в ʢʤʟ ʢʤʝʙ ʣʖʭʖʡʖ ʝʖʠʦʖʚʱʘʖʨʲʧʵ ʥʦʛʚʖʨʛʡʲ-

ʧʠʖʵ ʢʱʧʡʲ, ʭʨʤ «ʢʵʧʩВ (ʨʤ ʛʧʨʲ ʢʱʮʬʖʢ) ʨʦʛʗʩʛʨʧʵ ʢʵʧʤ. 

Я ʧʨʖʡ ʥʤʧʨʛʥʛʣʣʤ ʧʢʵʙʭʖʨʲ ʧʘʤʴ ʘʛʙʛʨʖʦʞʖʣʧʠʩʴ ʚʞʛʨʩ ʞ 

ʛʯʛ ʭʛʦʛʝ ʙʤʚʞʠ ʘʛʦʣʩʡʧʵ ʠ ʥʤʡʣʤʬʛʣʣʤʢʩ ʦʖʬʞʤʣʩ. В ʳʨʤ 

ʘʦʛʢʵ ʵ ʥʤʥʦʤʗʤʘʖʡ ʢʖʧʧʩ ʘʧʛʘʤʝʢʤʜʣʱʫ «ʩʧʠʤʦʞʨʛʡʛʟВ 

ʞ «ʥʤʢʤʯʣʞʠʤʘВ ʦʤʧʨʖ ʢʱʮʬ, ʡʛʙʖʡʲʣʱʫ ʞ ʣʛ ʤʭʛʣʲ, ʥʛ-

ʦʛʭʞʨʖʡ ʩʟʢʩ ʡʞʨʛʦʖʨʩʦʱ ʤ ʥʞʨʖʣʞʞ, ʨʦʛʣʞʦʤʘʠʖʫ ʞ ʤʗʤ 

ʘʧʛʢ, ʭʨʤ ʧ ʳʨʞʢ ʧʘʵʝʖʣʤ. ɾ ʥʤʣʵʡ, ʭʨʤ 90 % ʢʤʞʫ ʝʣʖʣʞʟ 

ʤʗ ʳʨʤʢ ʧʤʧʨʖʘʡʵʡʞ ʢʖʧʧʤʘʱʛ ʥʦʛʚʦʖʧʧʩʚʠʞ, ʣʖʘʵʝʖʣʣʱʛ 

ʢʣʛ ʧʤ ʧʨʤʦʤʣʱ ʞ ʣʛ ʞʢʛʴʯʞʛ ʠ ʦʛʖʡʲʣʤʧʨʞ ʣʞʠʖʠʤʙʤ ʤʨ-

ʣʤʮʛʣʞʵ. 

ФАКТИЧЕСКИ ВСЯ СОВРЕМЕННАЯ 
ИНДУСТРИЯ СПОРТА И ПИТАНИЯ 
ЗИЖДЕТСЯ НА ЖЕЛАНИИ ПОСКОРЕЕ 
ПОЛУЧИТЬ РЕЗУЛЬТАТ, КОТОРЫЙ 
В КОНЕЧНОМ ИТОГЕ ОТБРАСЫВАЕТ 
ЧЕЛОВЕКА ЕЩЕ ДАЛЬШЕ ОТ ЕГО 
ЦЕЛИ. И, ЧТО ЕЩЕ ХУЖЕ, ЧУТЬ ЛИ 
НЕ МЕДЛЕННО ЕГО УБИВАЕТ  
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